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STANDARD: Vor rund 25 Jahren
wollten Sie sterben und haben eine
Uberdosis Medikamente genom-
men. Was war der Ausloser fiir
diesen Schritt?

Lange: Weil eine vermeintlich gro-
Re Liebe gescheitert ist. Ich war
29, hatte gerade mein Studium
abgeschlossen, der Trennungs-
schmerz war nicht auszuhalten.
Ich war mir sicher, dass mein
Leben niemals wieder lebenswert
sein wiirde.

STANDARD: In Threr Youtube-Serie
,Komm, lieber Tod“ erzdhlen Sie,
dass Sie schon als kleiner Junge
sterben wollten.

Lange: Ich wurde von meinem
Vater missachtet und héaufig ver-
priigelt. Meine Mutter hat nichts
dazu gesagt. Ich fithlte mich total
wertlos. Abends im Bett habe ich
mir oft gewiinscht, dass ich ein-
schlafe und nie wieder aufwache.
Dieser Gedanke war fiir mich trost-
lich. Als Teenager und junger Er-
wachsener habe ich viel Alkohol
getrunken, um meinen Schmerz
zu betduben. Nach auflen war ich
frohlich, aber ich habe oft daran
gedacht, meinem Leben ein Ende
zu setzen.

STANDARD: Die gescheiterte Liebe
war also nur der Trigger fiir Ihren
Suizidversuch?

Lange: Richtig. Suizidalitdt ent-
steht nicht von jetzt auf gleich.
Es gibt einen langen Weg dorthin.
Wenn man jahrelang glaubt, wert-
los zu sein, fithlt sich auch das Le-
ben wertlos an. Und dann ist man
schneller bereit, es zu beenden.

STANDARD: Wie haben Sie tiber-
lebt?

Lange: Wie durch ein Wunder, ich
hatte viele Tabletten geschluckt.
Als ich wieder aufwachte, war ich
noch vollig benebelt. Ich sah eine
Ecke, eine Linie und wieder eine
Ecke. Komisch, dachte ich, ist das
der Himmel? Dann sah ich eine
griine Stahltir. Irgendwann be-
griff ich, dass ich mich in einer
Gefingniszelle befand. Spéter er-
zahlte mir die Polizei, ich sei noch
Auto gefahren, hitte dabei mehre-
re parkende Autos und einen Vor-
garten demoliert, bis ich im Stra-
fengraben gelandet bin. Ich kann
mich an nichts mehr erinnern.

,Reden kann Leben retten®

Stefan Lange wollte sich das Leben nehmen. Die zufillige Begegnung mit einer langjihrigen Freundin wird
zum Rettungsanker. Heute spricht er offen iiber sein Schicksal und engagiert sich in der Suizidprévention.

STANDARD: Wie ging es weiter?
Lange: Ich rutschte vollig ab, nahm
weiterhin Tabletten und schlief-
lich starke Betdubungsmittel. Das
Medikament machte mich total
lethargisch, alles war mir egal, ich
horte auf zu denken. Ich lag stun-
denlang auf meinem Bett in mei-
nem WG-Zimmer, starrte an die
Decke, fiithlte mich und meine
Trauer nicht mehr. So ging das
wochenlang. Ich war wie lebendig
tot.

STANDARD: Hat denn niemand
etwas gemerkt?

Lange: Nein, meine WG-Mitbe-
wohner waren selten da, und den
Kontakt zu anderen Freunden hat-
te ich vorher schon einschlafen
lassen. Wenn ich zufillig jeman-
den traf, tduschte ich vor, dass es
mir gutging. Genau genommen
war ich total verwahrlost. Ich leb-
te mittlerweile von Sozialhilfe, in
meinem Zimmer tiirmten sich lee-
re Bierflaschen und volle Aschen-
becher. Aber mir war alles egal.

STANDARD: Bis Sie Ihre Lebens-
retterin trafen.

Lange: Ja, eine gute Freundin, die
ich ein paar Monate nicht gesehen
hatte. Ich traf Anja auf der Stra-
Re, und sie erkannte gleich, dass
etwas nicht stimmte. Wir setzten
uns in eine Kneipe, sie stellte vie-
le Fragen, horte geduldig zu. Anja
lieR auch danach nicht locker,
meldete sich alle paar Tage oder
kam vorbei. Irgendwann meinte
sie, ,Das Problem ist grofier, als
ich dachte, und empfahl mir,
eine Therapie zu machen.

STANDARD: Wie haben Sie reagiert?
Lange: Anfangs blockte ich ab.
Aber Anja hakte immer wieder
nach, und irgendwann war ihre
Geduld vorbei. ,Du machst jetzt
verdammt nochmal eine Thera-
pie. Ich kann dir allein nicht wei-
terhelfen!“ Da wahlte ich dann die
Nummer des Therapeuten. , Wenn
Sie so weitermachen, sind Sie in
zwei Monaten entweder tot oder
in der Psychiatrie®, sagte er beim
ersten Termin. ,Eigentlich miiss-
te ich Sie sofort einweisen!“ Das
hat mich wachgertttelt, ich woll-
te nicht in die Psychiatrie. Er
meinte, er wiirde mich nur gehen
lassen, wenn ich ihm verspreche,

INTERVIEW: Claudia Minner

keine Tabletten mehr zu schlu-
cken und bis zum néachsten Ter-
min meine Geschichte aufzu-
schreiben.

STANDARD: Und das wirkte?

Lange: Ja, ich habe noch am glei-
chen Abend mit dem Schreiben
begonnen und keine Tabletten
mehr genommen. Der kalte Entzug

WISSEN

Wo es rasche
Hilfe gibt

Die Zahl der Suizide in
Osterreich sinkt seit den
1980er-Jahren kontinu-
ierlich, dennoch sterben
rund 1200 Menschen
pro Jahr durch Suizid.
Das sind zweieinhalb bis
dreimal so viele Tote
wie im Straflenverkehr.
Schitzungen zufolge
versuchen etwa zehn-
bis 30-mal so viele Men-
schen, ihr Leben zu be-
enden. Allein in Oster-
reich sind das etwa
12.000 bis 38.000 Sui-
zidversuche pro Jahr.
Die meisten Suizide
(rund 28 Prozent) wer-
den von Menschen zwi-
schen 45 und 59 Jahren
veriibt. In Relation gese-
hen ist die Suizidrate in
der Altersgruppe 75 und
dlter am hochsten.

Menschen, die sich in einer
Krise befinden, erhalten unter
diesen Nummern qualifizierte
und rasche Hilfe:
Psychiatrische Soforthilfe:
01/313 30 (0 bis 24 Uhr)
Kriseninterventionszentrum:
01/406 95 95 (Montag bis Frei-
tag von 10 bis 17 Uhr erreichbar)
Rat und Hilfe bei Suizid-
gefahr: 0810/97 7155
Sozialpsychiatrischer
Notdienst: 01/310 87 79
Telefonseelsorge: 142

(von 0 bis 24 Uhr erreichbar)
Rat auf Draht: 147 (fiir Kinder
und Jugendliche, von O bis

24 Uhr erreichbar)

in den ndchsten Wochen war sehr
heftig. Ich habe gezittert, gefroren,
geschwitzt und gekotzt. Aber ich
war fest gewillt, das durchzu-
stehen. Das Schreiben motivier-
te mich.

STANDARD: Was hat Sie dazu be-
wogen, Ihr Leben wieder in die
Hand zu nehmen?

Lange: Durch die vielen Gesprache
mit Anja habe ich realisiert, dass
ich gar nicht sterben, sondern nur
diese schmerzhafte Trauer um
meine grofle missgliickte Liebe
loswerden wollte. Heute weild
ich, dass es vielen Menschen so
geht, die einen Suizidversuch
machen. Sie wollen eigentlich
nicht ihr Leben, sondern nur
einen unertraglichen Zustand be-
enden. Deshalb erzdhle ich mei-
ne Geschichte. Wenn wir Be-
troffenen zeigen, dass es einen
Ausweg gibt, ist das die beste Pra-
vention. So kann man Menschen
Mut machen und vom Suizid
abhalten. Das ist wissenschaftlich
erwiesen.

STANDARD: Sie meinen die Stu-
dien des Suizidologen Thomas
Niederkrotenthaler von der Med-
Uni Wien?

Lange: Genau. Er hat dies als Papa-
geno-Effekt bezeichnet, benannt
nach dem Helden in Mozarts Zau-
berfléte, der davon abgehalten
wird, sich umzubringen.

STANDARD: Im Gegensatz zum
Werther-Effekt.

Lange: Das stimmt. Nachdem
Goethe das Buch Die Leiden des
jungen Werther veréffentlicht hat-
te, nahm die Anzahl der Suizid-
versuche und Suizide merklich
zu. Mittlerweile weifs man aber,
dass es auf die Art der Darstellung
ankommt. Wird der Suizid oder
Suizidversuch in den Medien ver-
herrlicht und als Lésung darge-
stellt, begiinstigt dies Nachahmer-
taten. Wenn die Berichte hingegen
zuriickhaltend sind und aufzei-
gen, wie Krisen iiberwunden wer-
den kénnen, welche Hilfsangebo-
te es gibt oder wie jemand nach
einem gescheiterten Suizidver-
such zurick ins Leben findet,
sinkt die Suizidrate. Deshalb lau-
tet mein Motto: Reden kann Leben
retten.

STANDARD: Was raten Sie Men-
schen, die an Suizid denken?
Lange: Suizidgedanken kommen
und gehen, trotzdem sollte man
sie ernst nehmen und mit jeman-
den dariiber sprechen. Nicht alle
konnen mit dem Themaumgehen,
aber es gibt viele gute Angebote fiir
Suizidgefdhrdete (siehe Wissen).
Je eher man diese annimmt, desto
einfacher wird es, einen Ausweg
zu finden, weg von den selbst-
zerstorerischen Gedanken.

STANDARD: Wann haben Sie ge-
lernt, Ihr Leben wieder zu schdt-
zen?

Lange: Das hat einige Jahre ge-
dauert. Ich hatte viele Therapie-
stunden, Gesprédche und Erkennt-
nisse hinter mir, als mir erstmals
bewusst wurde, wie dankbar ich
bin, iiberlebt zu haben. Es gibt im-
mer noch depressive Phasen in
meinem Leben, aber ich habe ge-
lernt, andere um Hilfe zu bitten.
Auflerdem habeich eine tolle Part-
nerin und mit der Suizidpraven-
tion eine sehr erflillende Aufgabe.

STANDARD: Sie beschreiben Ihren
eigenen Weg mit den Worten ,vom
Selbstmorder zum Lebensretter”.
Was macht Sie so sicher, dass Sie
tatsdchlich Leben retten?

Lange: Das positive Feedback auf
meine Youtube-Serie und Lesun-
gen, bislang sind es tiber 500 E-
Mails. Viele Betroffene schreiben
mir, dass mein Bericht ihnen die
Augen geoffnet, sie getrostet und
vom Suizid abgehalten hat. Das
macht mich sehr gliicklich. Denn
das ist fiir mich die Bestédtigung,
dass mein Uberleben einen Sinn
hat.

STEFAN LANGE (54) lebt in Deutschland
und der Schweiz. Er ist Betriebswirt,
Buchautor und engagiert sich in der
Suizidpravention. Er halt Vortrage und
Lesungen zum Thema. In seiner 61-teili-
gen Youtube-Serie ,,Komm, lieber Tod*“
erzdhlt er schonungslos offen, wie es
zum Suizid kam, was danach passier-
te und wie er zuriick
ins Leben fand. Wei-
tere Infos iiber ihn,
seinen  autobiogra-
fischen Roman und
seine Projekte gibt es
unter:  www.stefan-
lange.ch.



